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Em beù: Sô sinh ñeán 24 thaùng 
 

Coù / Khoâng 
�    �  Cho con buù söõa meï töø 8 - 12 laàn/24 giôø 
trong thôøi kyø cho con buù HAY moãi 3-4 giôø/ngaøy 
cho em beù lôùn hôn? 

�    �  Uoáng söõa hoäp coù chaát saét khoâng ít hôn 
20 oz/ngaøy? Pha söõa ñuùng caùch? 

�    �  Khoâng duøng maät ong/xi roâ Karo cho 
ñeán khi ñöôïc 1 tuoåi? 

�    �  4 - 6 thaùng: Baét ñaàu cho aên nguõ coác em 
beù coù chaát saét?  

�    �  5 - 7 thaùng: Baét ñaàu cho aên rau caûi vaø 
traùi caây nguyeân chaát? 

�    �  6 – 7 thaùng: Uoáng baèng taùch? 

�    �  6 - 8 thaùng: Baét ñaàu aên thòt nguyeân chaát 
hay xay, chaúng haïn nhö thòt gaø, boø, heo, caù, 
troøng ñoû tröùng, ñaäu, taøu huû? 

�    �  7 - 9 thaùng: AÊn boác tay & vaø thöïc phaåm 
taùn nhuyeån, baàm, KHOÂNG aên nho, ñaäu, baép 
rang, hotdogs, keïo cöùng? 

�    �  1 naêm: Uoáng söõa thöôøng khoâng ít hôn 
16 oz/ngaøy? 

�    �  9 - 12 thaùng: Töï aên, tham gia böõa côm 
gia ñình & luùc aên vaët? 

�    �  12 - 24 thaùng: AÊn nhieàu loaïi thöïc phaåm 
khaùc nhau: soá löôïng ít chaúng haïn nhö 1-2 
muoãng caø pheâ, 1/2 taùch nöôùc traùi caây, 1/2 
mieáng baùnh mì. 

 
 
 

 
Treû em: 2 ñeán 8 tuoåi 

 

Coù / Khoâng 
�    �  Duøng soá löôïng thöïc phaåm haøng 
ngaøy khaùc nhau ñuùng vôùi chæ daãn theo 
tuoåi töø hình thaùp höôùng daãn thöïc phaåm? 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
Giôø aên/Vieäc khaùc: 

 

Coù / Khoâng 
�    �  AÁn ñònh giôø aên & giôø aên vaët?    
�    �  Ñeán 5 tuoåi töï ñaùnh raêng?               
�    �  Cung Caáp Ñaày Ñuû Thöïc Phaåm Toát? 
�    �  Uoáng sinh toá, chaát saét, hay duøng floride 
choáng saâu raêng? 
�    �  Phaùt trieån bình thöôøng theo moâ hình 
phaùt trieån? 
�    �  Em coù chôi hay aên ñaát, thaïch cao, ñaát 
seùt vaø sôn troùc khoâng? 
�    �  Coù thöïc phaåm naøo khoâng thích nghi hay 
bò dò öùng khoâng? ______________________ 
�    �  Ñöôïc giôùi thieäu ñeå tìm hieåu veà vaán ñeà 
dinh döôõng? Nôi naøo? _________ 
 

Hoaït Ñoäng: 
�    �  Chôi ñuøa tích cöïc haøng ngaøy thí 
duï nhö chaïy, ñaïp xe ñaïp, theå thao, 1 
giôø/ngaøy? 
�    �  Xem TV: 2 giôø hay ít hôn/ngaøy?

Chaát ñaïm
(Saét) 

Söõa 
(Chaát voâi)

Baùnh mì, Hoät & Nguõ coác 
6-11 khaåu phaàn 

Traùi caây & Rau caûi/Sinh toá A, C, folic acid vaø thöïc phaåm coù nhieàu chaát sôïi 

Khoanh Troøn thöïc phaåm maø con quyù vò aên moãi ngaøy hay ít nhaát 3 laàn moät tuaàn: 

Teân ñöùa treû: ________________________________________     hoà sô:__________________

Tuoåi: _____ naêm _____ thaùng   Caân naëng: ______ lbs.   Cao: ______ in.   Ngaøy: ____/____/___

Khoanh troøn caùc hoaït ñoäng maø con quyù vò laøm moãi ngaøy 

 

Saûn phaåm töø söõa/Thöïc phaåm coù nhieàu chaát voâi Chaát ñaïm/Thöïc phaåm coù nhieàu chaát saét

Khoanh troøn neáu em beù hay con quyù vò nhaän 
thöïc phaåm töø: 

  Phieáu            Côm tröa        Head      
 thöïc phaåm     taïi tröôøng       Start 

Xaø laùch 

Daêm boâng/Thòt heo

Con Quyù Vò AÊn Nhöõng Gì?

Thöïc phaåm em beù 

Thöïc phaåm khaùc foods 

LAC/DHS CMS–CHDP/CLPPP duyeät laïi thaùng 10/2001. Phoái hôïp töø Ban Söùc Khoûe Coâng Coäng, Chöông trình CHDP cuûa quaän Cam vaø San Bernardino.
Translated by Santa Clara County CHDP Program.   

WIC

1% Söõa/ 
Söõa khoâng beùo 

Söõa nguyeân 
á

Möôùp (zucchini)Caûi laù xanh 

100% Nöôùc traùi 
caây taêng theâm 

chaát voâi Ya ua khoâng 
beùo/ít beùo 

Cottage Cheese 
khoâng beùo/ít beùo 

Phoâ mai 

Ñaäu naønh taêng theâm chaát voâi 

Con quyù vò coù 
thích nhöõng 
moùn aên naøy 

khoâng? 

Côm 

Maät ong

 Söõa ñaäu naønh taêng 
theâm chaát voâi 

Khoai chieân 

Spaghetti vôùi thòt vieân Ñaäu khoâ/Ñaäu laêng-ti
Taøu huû

Gaø/Gaø taây

Xi roâ baép

Nöôùc traùi 
caây 

Taøu huû

Baùnh laït

Burrito Baùnh qui 

Baùnh mì/bagel 

Baùnh laït

Milk Shake 

Keïo 
Keïo theû soâ 

coâ la 

Nguõ coác coù chaát saét 

Baùnh traùng baép 

Thòt boø

 Gaø chieân 

Taco

Baùnh mì 
ngoït 

Mì 

Boâng caûi xanh 

Boâng caûi traéng 

Baép caûi 

Caù/Caù hoäp

Nöôùc ngoït öa thích 

Cho con buù söõa meï 

Giôùi haïn 
chaát beùo 
& Ngoït

 Rau caûi Traùi caây

 2-3 khaåu phaàn 2-3 khaåu phaàn

3-5 khaåu phaàn 2-4 khaåu phaàn

Daønh Rieâng cho Vaên Phoøng
Ngaøy thaùng cho aên ñeå kieåm/thaêm vieáng

Cantaloupe 
Ñaøo 

Nho khoâ

Cam 

ÔÙt chuoâng/ôùt cay Ñaäu xanh & Ñaäu Hoøa Lan
Khoai lang/ khoai taây

Khoai laùt 
chieân 

Uoáng nöôùc?

caø roát

Döa haáu Thôm

Baép

Daâu 

Chuoái

Leâ

Taùo

Nho

Pretzels 
Nuoâi 

Caø rem 

Tröùng
Ñaäu phoïng

Hamburger 

Pizza 

Hotdog 

Tröùng

Ñaäu 

100% Nöôùc traùi caây 

C 

Xoaøi 

A 

Nguõ coáâc coù 
chaát saét 

Söõa boät coù 
chaát saét 

Sinh toá

Baùnh, hoäät, nguõ coác 

Khoanh troøn neáu em beù/con quyù vò duøng :

Caø 

Soá


